
料理皆是修行 

甄親靜 2026年 6月 14日中午講於金佛聖寺 

 

我先請大家思考一個問題，但不要回答，記住您的答案就好。當您想到要煮飯

的時候，心裡第一個念頭是什麼？是開心？有壓力？不想動？還是覺得可以發

揮創意？又或者只是覺得累了？ 

 

大部分的時候，我們都把煮飯當成日常生活中的一件事情、一項任務而已。但

其實，我們當下的第一個反應，往往已經透露出自己的心境。 

 

談到修行，我們通常會想到打坐、誦經、拜佛，或是研究經典。但過去這幾年，

我一直在思考一件非常平常的事情──煮飯。慢慢地，我發現，原來煮飯也可

以是一種修行。 

 

前陣子，我看到一句話：「 料理皆是修行。」當時這句話讓我停下來想了一下：

這麼平凡的一件事，怎麼會跟修行有關呢？後來我才慢慢體會到，在佛教的修

行裡，廚房裡的工作不只是為了準備食物，同時也是訓練自己的心。 

 

不知道大家有沒有看過韓國的料理競賽節目

《黑白大廚》？我聽說有一位比丘尼參加過

這個節目，於是就去查了一下相關資料。 

 

結果認識了善財法師，她是上《黑白大廚》

的人。還有正寬法師。他也叫靜觀或凈觀法

師，是韓文翻中文有不同的中文字，但是同

一個人。很多人會把兩位法師搞錯，以為是

同一個人。 



後來我又看到一些網友分享她們到韓國白羊寺參訪的經驗，也因此接觸到許多

介紹正寬法師料理理念的文章和貼文。其中有一句話特別吸引我是： 料理皆是

修行」。 

 

有興趣的，可以自己去上網查資料、看看這兩位法師上過的節目。 

 

從料理學習正念 

 

煮飯能夠訓練我們的心，是因為它會把我們平常的習氣顯露出來。心急的時候，

我們就會想趕快做完；心散亂的時候，可能忘了放一些材料，或漏掉重要步驟；

如果太執著結果，當成品不如預期時，就容易感到失望或挫折。 

 

煮飯其實非常需要專注。如果心跑掉了，可能菜燒焦了、調味過重了，甚至切

到自己的手。我們必須時時留意火候、時間、食材的變化、香氣和口感，以及

眼前正在發生的每一個細節。 

 

從這個角度來看，煮飯就是一種修行。它提醒我們把心帶回當下，全心全意做

好眼前的事情，也讓我們看見自己的習氣和心境。 

 

故事 1：在澳洲煮飯 

 

跟大家分享個小故事，比喻一下。20 年

前，我還有兩位師兄 Cheryl, Stephanie 被

邀請去澳洲道場幫忙。那時候辦了一個 4

個月長的 楞嚴經研究班」。我們去幫忙

種種事情、行政方面的、打法器、翻譯

工作、機場接送、跑腿……我們那候也

負責一個星期煮幾次的飯，法會最多人

都有 30-40人。                                           （上圖：Elaine，Cheryl, Stephanie） 



 

我們負責買菜、決定菜單、有舊菜的話要處理。每天早上 7:30 上《楞嚴經》的

課。時間到了，我們把大家趕去上課，在廚房開著〈楞嚴咒〉，一邊處理食材，

一邊念〈楞嚴咒〉。 

 

我們有次做一道有馬鈴薯的菜，每次都是我負責削皮的。馬鈴薯處理好了就拿

去炸。我炸了一些馬鈴薯後，Cheryl 突然過來跟我說她切到手指。我那時候入

了 炸馬鈴薯定」，好冷靜的回她， 是啊？」我看她的手指沒流血，應該沒事

的，繼續專心的炸我的馬鈴薯。她說我好無情，不理她，只顧馬鈴薯。 

 

分心的話，會切到手指頭，大亂整個流程跟步調。如果我們三個人去了醫院，

這樣就要麻煩了其他義工或法師臨時幫忙完成我們的工作。 

 

從料理實踐慈悲 

 

煮飯同時也是一種關懷。當我們為別人準備食物時，注意力自然會從自己身上

轉移到對方身上。我們開始思考：這道菜能不能讓他吃得健康？好不好入口？

他會不會喜歡這個味道？什麼樣的食物比較適合他？ 

 

因此，食物承載的不只是味道。它也承載著我們對眾生的用心、關懷與付出。

這些年來，透過為別人準備食物，我慢慢發現，別人其實感受得到一份食物是

不是用心做出來的。雖然是一個很簡單的一餐，那份愛心、誠心往往也會透過

食物傳遞出去。 

 

這讓我體會到，煮飯不只是餵飽一個人的身體而已。它也是把慈悲落實在行動

中的機會，是在日常生活裡實踐布施的一種方式。而那份快樂，不只是來自於

把菜做好，更來自於知道這份食物能夠帶給別人溫暖、營養與歡喜。 

 

 



故事 2：慈善廚房 

 

我在華嚴寺的時候，青年會在外面做過次義工。有一次我們去了一個在卡加利

比較大的慈善廚房，煮了晚餐給需要的人吃。記得很清楚我們煮了三色豆炒飯，

因為很多人不愛吃三色豆，所以特別記得。應該還有青菜跟豆腐，其他的菜不

記得是什麼。附近有家麵包店送了當天賣不完的甜甜圈「。 

 

開飯的時候，每個人排著隊，拿著盤子，我們就把飯菜放上去。我們遇到很多

不同的人，有年輕的、老的，有些帶著小孩的。看他們外表覺得他們好好的，

沒有困難的，看不出他們的故事。我遇到的每一個人都很感恩有一餐飯可以吃，

他們也很驚訝有炒飯。平時他們吃西餐，很少有一餐中式的素食吃。每個人都

笑得很開心，也跟我們聊了幾句，謝謝我們。 

 

可以幫到有需要的人那種感覺好溫暖。雖然是一件小小的事，我也不認識他們，

但看到他們很開心、很滿足，我覺得做這種事很有意義的。他人溫暖，我們也

溫暖。 

 

從料理體會因緣 

 

煮飯也讓我學習到因緣和合的道理。一道好吃的料理，不是因為我們想要它好

吃，它就會自然出現。它需要許多條件共同成就：學習技巧、挑選食材、掌握

時間，以及不斷地調整與改進。 

 

煮飯也教會我們，有些事情是急不得。發酵需要時間，燉煮需要時間，醃漬也

需要時間。過程中犯錯是很正常的，但每一次失敗，都是學習和成長的機會。

久而久之，那些微小的調整，反而會帶來很大的改變。 

 



我們不可能一夜之間變得有智慧、很有慈悲心，或是脾氣突然變得很好。修行

和煮飯一樣，都需要時間、耐心，以及一次又一次地練習。就像一道好料理需

要各種因緣具足才能完成，一個人的成長也需要透過長時間的累積與實踐。 

 

 

 

故事 3：香蕉素糕 

 

我其中做不成功的甜點是香蕉糕。做了很多次都不像外面買的或別人做的。每

次香蕉糕烤出來的都很濕，沒發起來。試做了好多次，試了不同的食譜、不同

的比例，還是一樣的失敗。最後放棄了一段時間，也不再買香蕉了，避免家裡

有熟的香蕉要處理。但過了一陣子，我找到一個簡單的食譜，對自己有信心再

去試試看。怎麼知道……成功了！ 

 

失敗是一個可以學習的機會，讓自己可以成長。同時也可以迴光返照，是不是

漏了重要的步驟？忘了什麼？哪裡沒處理好？ 

 

 



從料理成就和合 

 

因為我比較偏向使用純素食材，所以也開始研究許多替代食材的運用。例如雞

蛋，可以用香蕉、嫩豆腐，或是亞麻籽粉加水來取代。這個過程讓我學會，很

多時候不需要執著於固定的方法，而是要懂得變通。 

 

我煮飯的時候會注意季節與食材平衡。天氣炎熱時，我比較喜歡準備清爽一點

或有清涼感的食物；天氣寒冷時，會選擇溫暖、讓人感到舒服的料理。味道也

是如此。一道菜不能只有單一味道特別突出，而是需要彼此協調和平衡。 

 

煮飯很多時候，也不是一個人的事情。大家一起合作時，會互相分享經驗、交

流想法，互相學習。每個人負責不同的工作，最後靠著彼此配合，才能完成一

頓飯。 

 

透過這些經驗，我愈來愈覺得，煮飯其實就是因緣和合的展現。它教我們善用

現有條件，隨順因緣做出調整，追求的是平衡，而不是極端；重視的是和諧，

而不是控制。這就是中道的一種展現。 

 

就像今天的午餐一樣，我個

人負責的部分，至少一個星

期前開始想要做什麼菜。有

個概念就找一下我用過的食

譜或參考別人的食譜，看能

用什麼食材。再跟組長討

論、星期五六去買菜。星期

天早上跟義工們交流想法、

一起用心合作，做出來今天

美味的午餐。大家吃得開心嗎？「「「「（上圖：6月 14日，GBM廚房的義工） 

 



結論 

 

煮飯本身並不一定就是修行。同樣是在煮飯，有人一邊煮一邊生氣，有人急急

忙忙只想趕快結束，也有人從頭抱怨到尾。表面上大家做的是同一件事，但內

在的心境卻完全不同。真正的關鍵是，不在於做什麼，而在於我們帶著什麼樣

的心去做。 

 

修行並不只存在於禪堂或寺院裡。打掃、種花種菜、照顧家人、服務他人，其

實都可以成為修行的機會。只要帶著覺察去做，生活中的每一件小事，都能幫

助我們認識自己、鍛鍊自己的心。日常生活其實一直都在提供修行的機會，只

是我們有沒有發現它、善用它而已。 

 

最後，用一首詩，來總結今天的題目。我請了厲害的 AI 幫忙： 

 

菜是心之鏡，火候見真章。 

心急味易失，心亂手易忙。 

 

心定香自遠，心淨味自長。 

回歸當下一念，鍋鏟亦道場。 

 

一粥一飯尋常事，幾分關懷幾分情。 

不唯充飢養色身，更將慈悲化為行。 

 

一湯一味皆因緣，非一念間可得全。 

修行亦復如是理，點滴功夫味自圓。 

 

味不在強在調和，心不在勝在平和。 

一鍋一飯皆修行，日常之中見本真。 

 



事事原無別，心起見分明。 

日常皆是路，觀照即修行。 

 

回去我一開始問的問題，您的答案會不一樣嗎？下次要煮飯的時候，心裡第一

個念頭是什麼？ 

阿彌陀佛！ 

 


